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Як не «перегоріти», коли дуже припече

  Постановка проблеми.  У наш час праця педагога вимагає до себе особливої уваги. Усе змінюється в житті: з’являються нові погляди і підходи до виховання і навчання дітей, взаємини з колегами, керівництвом, батьками.  Поряд з цим все більше вимог ставиться до педагога, а це призводить до змін  його  емоційного стану, перенавантаження, психологічних змін, виникнення стресів. Стреси постійно супроводжують його  в усій  діяльності, адже він завжди знаходиться в активній взаємодії з колегами, працівниками закладу, батьками, несе постійну відповідальність за розвиток і освітні процеси дітей. Йому потрібно час від часу вирішувати непередбачувані ситуації, бути в  вирі  життя освітнього закладу, часто поступаючись власним часом, інтересами, бажаннями і прагненнями, а як підсумок всього цього –  емоційна напруженість,  відчуття відсутності підтримки колег, поява синдрому хронічної втоми та перенапруження.
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Різні сторони профілактики та подолання синдрому хронічної втоми та перенапруження педагогічних працівників вивчались у напрямку змісту,  та структури цієї проблеми як зарубіжними , так і вітчизняними науковцями. Дослідженнями науковців Х.Маслач,Т.В.Форманюк, В.В.Бойко, Е.Р.Ганеєва, Н.Є.Водопьянова, М.М.Скугаревська.  Так  Х.Маслач у своїх дослідженнях дотримується думки про те, що емоційне вигорання – це окрема форма професійної дезадаптації.  Такий стан призводить до зниження працездатності, бажання йти на роботу, в повній мірі виконувати свої професійні обов’язки. Питання емоційного вигорання актуальне і для медичних дослідників, адже часто такий стан людини викликає психосоматичні захворювання. Ці питання досліджували лікарі-психіатри та педіатри: Кундієв Ю.І., Трахтенберг І.М., Нагорна А.М. 
 [1, с. 76].
  Мета статті. Розкрити особливості розвитку синдрому хронічної втоми та перенапруження педагогічних працівників, показати як вирішується ця проблема, необхідність її профілактики, попередження появи, що сприятиме їх професійному росту, покращенню працездатності.
  Виклад основного матеріалу.
       Сучасні зміни, які відбуваються в суспільстві не оминули і педагогічну галузь. Усе частіше постає питання: яким має бути сучасний педагог? Змінюється життя, змінюються люди, а також вимоги до педагогів (їх саморозвитку, поглядів на життя, їх здібностей та професійного рівня). Все це обумовлене вимогами професії, адже педагог виховує дітей для майбутнього, а сам вихований на світоглядах минулого. Перш за все він повинен проаналізувати, що потрібно дитині сьогодні, які знання, уміння дитина потребуватиме завтра. Завдання справжнього педагога – передбачити майбутнє, бути людиною з майбутнього, адже він – зразок для наслідування дітьми. Він повинен володіти позитивними  особистісними характеристиками, які можна наслідувати. Для нього – особистісні характеристики більш значущі, ніж його знання, вміння та навички.
     Що таке синдром хронічної втоми? Хронічна втома (вигорання) – це синдром емоційного виснаження, деперсоналізація (втрата індивідуальності, відокремленості від інших) і зниження особистих досягнень, що може виникнути у працівників, робота яких пов’язана з людьми.
     Втома – це нормальна реакція організму на зниження рівня енергії, заклик організму на відновлення. Вона виникає не раптово, а поступово. якщо не звертати уваги на ці прояви, то відчуття задоволення від виконаної роботи буде все менше і менше, а бажання залишити діяльність стрімко збільшується. Це відчуття , внутрішнє напруження може привести до бажання покинути улюблену роботу. Замість бажання працювати, приносити користь з’являється відчуття спустошеності, втрати часу.
    Емоційне вигорання – це синдром, який нині набуває широкого поширення в професійній діяльності педагогів. Виникає він на фоні хронічної втоми, низької фінансової віддачі, відсутності підтримки держави та суспільства  [2, с. 76].
   Вихователь дошкільного закладу – особистість, яка першою виконує освітні завдання в системі освіти. Сьогодні функція догляду за дітьми в дошкільних закладах – важлива, але не єдина, яку має здійснювати вихователь. У сучасному суспільстві вихователь є координатором, антистресором,  посередником між дитиною і суспільством, тобто людиною, яка регулює і координує всі соціальні чинники, що впливають на формування особистості в дошкільному дитинстві. Швидкий темп життя, прагнення все встигнути, велике професійне навантаження (завищення вимог, неоднозначні вимоги до виконуваної роботи; відсутність або брак соціальної підтримки з боку педагогів та керівництва, недостатнє оцінювання роботи, винагорода, як матеріальна так і моральна, а також відсутність справжнього відпочинку, необхідність постійно бути в «хорошому» настої, просто бути постійно ввічливим, усміхненим  призводить до втрати життєвих сил, енергії, яку не завжди вдається відновити та поповнити. Виснаження проходить у кожного по-різному. Хтось виснажується швидше, хтось витримує певний час.
     У сучасній психології та педагогіці на даний час немає єдиної думки щодо хронічної втоми та перенапруження педагогів, визначення умов за яких вони виникають, факторів та причин  виникнення. Дослідниками (В.В. Бойко «Діагностика рівня емоційного вигорання», О.О.Рукавішніков «Визначення психічного вигорання». Г.С.Нікіфоров «Синдром «вигорання» в професіях системи «людина – людина», Дж.Гібсон «Оцінка власного потенціалу «вигорання»   було встановлено, що педагогічні працівники – це ті професії, які найбільш схильні до  проявів перевтоми, перенапруження в роботі, адже їх діяльність відбувається в системі «людина- людина». Термін «вигорання» вперше було визначено за американським словником у 1974 році (ввів його американський психіатр Герберт Фрейденберг, а у 1976 році американська дослідниця Крістіна Маслач ввела термін «емоційне вигорання». Феномен професійного вигорання було виокремлено нею зі складу емоційного вигорання.
     Актуальною  ця проблема знову стала в 2019 році, коли Всесвітня організація охорони здоров’я внесла професійне вигорання до 11 видання Міжнародної класифікації хвороб (МКХ) як явище, що виникало внаслідок хронічного стресу.
     Досить часто проблеми синдрому хронічної втоми та перенапруження виникають у людей, які не змогли себе реалізувати, досягти якихось успіхів у професійній діяльності, або в людей, які мають завищену самооцінку. 
      Як розпізнати емоційне вигорання педагогів? Про це досить яскраво можна побачити під час спостережень за їх діяльністю, бесід з педагогами :
· Незадоволеність. Людина вважає, що здатна на більше, але на заваді до вирішення цього питання постають певні причини, які не дають можливості справитися з проблемою.
· Знаходження в глухому куті. Людині просто притаманне відчуття безвиході, нездатності вирішувати проблеми, та впливати на хід подій.
· Намагання зменшити професійні обов’язки. Бажання полегшити, спростити покладені на педагога професійні обов’язки, перекласти на колегу, або просто іншого  педагога, відтермінувати виконання завдань. Може спостерігатися несприятливий психологічний клімат на робочому місці, взаємовідносини між колегами, невідповідність темпів професійного та кар’єрного росту.
· Емоційна закритість. Усунення емоцій з професійної діяльності, закриття в собі, відсторонення від усього, що оточує.
· Особистісна відстороненість. Повна, або часткова втрата інтересу до людей. що оточують працівника 
    Сама людина досить часто не може самостійно подолати хронічну втому та перенапруження. Допомогти в цьому можуть психологи. У нашому дошкільному навчальному закладі на допомогу педагогам приходить практичний психолог Погорєлова Наталія Олександрівна. Вона досить відповідально відноситься до вирішення даних питань. Вона запропонувала педагогам анкету на визначення рівня емоційного вигорання. Усього в анкетуванні брали участь 13 педагогів (від 25 до 65 років). Питання, які були запропоновані охоплювали: виникнення конфліктних ситуацій як на робочому місці так і у взаєминах між колегами та вдома, про продуктивність праці і відпочинок, власні відчуття психологічних і фізіологічних перенавантажень, появу тривожних очікувань, як робота впливає на емоційну сферу діяльності та творчість у роботі,про ставлення до колег, які вимагають надмірної уваги та особливе ставлення до себе, про появу думок про вплив роботи на стан здоров’я. Результати анкетування показали, що лише у 12% опитаних емоційний стан майже в нормі, потребує незначних зусиль для його корекції; 18% говорять про те, що симптоми «вигорання» дуже помітні. У решти опитаних, 55% , говорять проте, що їх стан потребує корекції, потрібно піклуватися про своє здоров’я, у 5% симптоми емоційного вигорання відсутні. Опитані відмічали фактори, які впливали на психологічний стан. Це перш за все – напруженість у роботі, відсутність підтримки, психологічні відносини з батьками вихованців, контингент дітей в групі, конфлікт інтересів батьків і педагогів, їхні погляди на виховання. Також були негативні відповіді на запитання, які мали в своїй основі характеристику особистості, які мають схильність до вигорання (імпульсивність, відсутність витримки. невміння поводитись в конфліктних ситуаціях). У відповідях було видно, що на хронічну втому впливають не лише особистісні фактори, а й організація освітнього процесу.
Педагогічним працівникам було запропоновано способи уникнення синдрому хронічної втоми та перенапруження:
- фізіологічні : спрямовані на якісний сон, збалансоване харчування, отримання фізичного навантаження, аромо-,  фіто-, кольоро-  терапія, дихальні вправи, водні процедури;
- емоційно-вольові: спілкування з природою, музика, мистецтво, «справи для душі»; 
- ціннісно-смислові регуляції: критика себе, образа, злість,  наявність негативних  емоцій, позитивні погляди на життя і взаємини. 
    Результати тестування,  роздуми над проблемою спонукали мене більш повно проаналізувати власний стан хронічної втоми та перенапруження.
Останнім часом замість бажання працювати, приносити користь, виховуючи дітей, все частіше з’являється відчуття спустошеності, думки про марну трату часу. Все яскравіше говорять про себе симптоми, які притаманні хронічній втомі та перенапруженню:
· хронічна втома, якій не допомагає, навіть, сон;
· зниження працездатності. Незаплановані завдання, які слід виконати, викликають сильний стрес і агресію;
· часто спостерігаються фізичні нездужання (головний біль, застуда, ломота в тілі):
· втрата ентузіазму в роботі, відсутність інтересу до завдань і професійних питань. Робота зводиться лише до власної присутності на ній. Все інше – поза увагою;
· збільшення якості і кількості конфліктних ситуацій як з колегами так батьками. Відчуття таке, ніби хтось шукає в діяльності лише її погані сторони;
· страх перед нововведеннями, завжди виникає негативна реакція, супротив;
· підвищення дратівливості, що переростає в спалахи гніву(як на колег так і на домашнє оточення);
· надмірна плаксивість, глибока байдужість до всього, що оточує ,  бажання побути на самоті.
    Ці симптоми, власні відчуття, говорять про ознаки професійного вигорання. Я
    також бачу причини, які до цього привели:
· бажання все встигати, бути не гіршою за інших ( на роботі і вдома). Це призводило до недосипання, роботи в неробочий час, нехтування вихідними та святковими днями;
· невміння спланувати свій власний час. Завжди з’являлися незаплановані
         завдання, які слід було виконувати за будь-яких умов.
· прагнення йти в ногу з часом, переоцінка власних сил та можливостей, бажання втілювати в свою діяльність елементи новизни, кидання від однієї методики до іншої, одного виду діяльності до нового, невідомого, яке вимагало сил і енергії на вивчення, апробацію;
· невміння відмовити, сказати «ні».
        Добре, що я змогла вчасно проаналізувати свій стан, прочитавши в Інтернеті 
         рекомендації про те, як вийти з нього. Допомога психолога, його рекомендації 
        сприяли відновленню психоемоційного стану. Було змінено підходи до
        власного   Я.
              Відновлення проводилось в емоційні, фізичній і психологічній сферах. Щоб
        попередити хронічну втому та перенапруження слід бути в гармонії  з собою,
        керувати в своїй діяльності емоціями, які приносять радість, задоволення; якщо
       відпочинок – то активний чи пасивний, вирішувати кожному з нас, але без
       дзвінків по телефону, розмов у мережі Інтернет; рухливість настільки це
       можливо; використання музики, релаксація, милування природою (звуки, 
       краєвиди); професійний і особистий розвиток (читання книг, статей); не збирати 
       негативні емоції, ділитися з оточуючими, говорити про свої почуття, проблеми,
      скаржитися на втому, перенапруження, але слід пам’ятати – з ким це можна
      робити, а з ким варто і помовчати.
           Робота над собою, бажання виправити свій психоемоційний стан, дали
      можливість зробити висновок, що встигнути все і скрізь неможливо, та й
  не потрібно. Я переконалася, що  результат праці залежить від завдань і їх
  важливості. Участь у тренінгах дала мені можливість виробити в себе таке
 сприйняття, коли чітко ясно, що має значення особисто для мене ( в роботі,
 житті), що потрібно вирішувати в першу чергу, а що – залишити на потім. Я 
 переконалася, що все слід робити так, щоб була гармонія власних пріоритетів  і
 поставлених цілей, дотримання стабільності в усьому(роботі, вдома), слід 
 навчитися переключатися з одного виду діяльності на інший, працювати  раціонально і стабільно, без підвищеної активності і надмірного спаду інтересу і бажань до діяльності. Саме головне, що мені вдалося зрозуміти – навчитися отримувати задоволення від прожитого кожного дня.
   Висновки. Насамкінець можна зазначити, що проблема хронічної втоми та перенапруження на часі. Дуже важливо, щоб кожен з педагогів більш уважно ставився до свого фізичного, емоційного, поведінкового, інтелектуального і соціального стану, міг проаналізувати дестабілізуючі чинники, що впливають на виникнення синдрому емоційного вигорання, вплив емоційної компетентності на формування стійкості  організму перед стресами. Слід пам’ятати про те, що подолання професійного вигорання можливо усунути, але за умови саморегуляції, допомоги психологів і психотерапевтів. Найкращою профілактикою професійного вигорання є свідоме відношення до роботи і відведення їй певного місця в житті.
Якщо нехтувати  проявами відхилень у емоційних проявах, то можна отримати психосоматичні захворювання . Емоції впливають на психічний стан педагога., адже психосоматика – це тілесне відображення душевного життя людини, плюс до цього тілесний прояв емоцій.
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